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ональной межполушарной симметрии мозга у баскетболистов, связано с луч- 
шими когнитивными способностями к быстрому и качественному восприя- 
тию, переработке информации и принятию решений, по сравнению со спортс- 
менами, имеющими функциональную межполушарную асимметрию полуша- 
рий головного мозга. 
Тренерам по баскетболу необходимо более тщательно обучать двига- 
тельным навыкам юных баскетболистов - левшей, особенно в период пубер- 
татного периода в спортивной подготовке. Так как возможны ухудшение ка- 
чества усвоения и воспроизведения новой моторной информации, так как у 
правшей и левшей разные благоприятные периоды для развития полушарий 
мозга. 
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Аннотация. В статье рассмотрено влияние оздоровительного бега на ор- 
ганизм человека. Кроме того, проанализирована информированность студен- 
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тов о пользе бега, исследована популярность бега в студенческой среде. Опре- 
делено, что бег не пользуется особой популярностью среди студентов, при 
этом его значимость велика для поддержания здоровья. 
Annotation. The article considers the influence of health improvement on the 
human body. In addition, the students' awareness of the benefits of running has been 
analysed, the popularity of running in the student environment has been investigated. 
It is determined that running is not very popular among students, and its importance 
is great for maintaining health. 
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Актуальность. Вследствие быстрого развития науки и техники, наблю- 
дается уменьшение двигательной активности человека, что может привести к 
различным заболеваниям в любом возрасте. В последнее время активно попу- 
ляризируется здоровый образ жизни. Отсутствие вредных привычек и физиче- 
ская активность во многих зарубежных странах стали обязательной составля- 
ющей личности молодых, современных и целеустремленных людей. Поэтому 
занятия физической культурой крайне необходимо современному человеку. 
Особое значение для профилактики различных заболеваний имеет оздорови- 
тельный бег. Бег — один из способов передвижения человека и животных; от- 
личается наличием так называемой «фазы полёта» и осуществляется в резуль- 
тате сложной координированной деятельности скелетных мышц и конечно- 
стей. 
Цель исследования: определение значимости и популярности занятия 
оздоровительным бегом среди студентов. 
Задачи исследования: рассмотреть влияние оздоровительного бега на со- 
стояние здоровья человека; изучить информированность студентов о пользе 
бега; проанализировать занятость студентов бегом. 
Методика и организация исследования: анализ литературных источни- 
ков, опрос и анкетирование студентов Уральского государственного универ- 
ситета путей сообщения (УрГУПС), 40 девушек и юношей с 1 по 4 курсы, в 
возрасте 18-22 года. Анкеты были составлены нами согласно цели и задачам 
исследования. 
Результаты и их обсуждение. С целью выявления отношения студентов 
к бегу, информированности о пользе бега и его популярности среди студентов 
был проведен предварительный социологический опрос. Данный опрос носил 
предварительный характер и, по большинству вопросов, была возможность 
сформулировать свой ответ. Из-за небольшого числа опрошенных студентов 
мы не стали дифференцировать нашу выборку по возрасту и полу. 
Далеко не все знают, какое воздействие оказывает бег на организм в це- 
лом. Большая часть опрошенных студентов уверенно утверждают, что бег по- 
ложительно влияет на состояние здоровья, но только 30 % опрошенных смогли 
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рассказать, как именно он влияет на организм. Помимо того, что занятия бегом 
положительно сказываются на внешности, они так же влияют на работу внут- 
ренних органов. Бег активно «гоняет» кровь по сосудам, укрепляет их и помо- 
гает противостоять различным сердечно-сосудистым заболеваниям. От регу- 
лярных пробежек объем сердечных камер повышается, благодаря чему сердце 
становится сильнее. Кроме того, бег нормализует частоту сердечных сокраще- 
ний и помогает бороться с тахикардией. 
Определено, что регулярные пробежки приводят в норму артериальное 
давление и повышают тонус кровеносных сосудов. При наличии повышенного 
давления бег помогает его снизить, при пониженном – повысить. Доказано, 
что бег повышает защитные силы организма, оказывает закаливающее воздей- 
ствие и помогает противостоять большинству простудных заболеваний. Кроме 
того, бег улучшает состояние легких, делает их более сильными и повышает 
их объем. Органы пищеварения тоже начинают лучше работать при регуляр- 
ных занятиях бегом. Это достигается из-за того, что кишечник человека во 
время пробежки подвергается определенному массажу – его тонус улучша- 
ется, благодаря чему исчезают такие проблемы, как поносы или запоры. По- 
скольку бег способствует снижению жировой ткани, он может приводить в 
норму гормональный фон. При этом состояние желез улучшается, кожа стано-
вится более упругой и подтянутой. 
С увеличением сети спортивных клубов с тренажерными залами, бассей- 
нами, кортами, такое базовое занятие как бег, стало терять свою популярность. 
Однако по результатам опроса выяснилось, что бег хоть и не занимает лиди- 
рующие позиции, но находится далеко не на последнем месте у 48 % опрошен- 
ных студентов. Помимо того, что во время бега в работу включаются все 
группы мышц организма, беговые тренировки способствуют укреплению 
сердца, улучшают работу дыхательной системы, положительно влияют на 
психику, а так же помогает бороться со стрессом. 
Бег является примером естественной формы передвижения человека, 
выполняемой в зоне умеренной мощности работы, при восполнении энергии 
за счет аэробного окисления углеводов. Работа выполняется в относительно 
устойчивом физиологическом состоянии, когда кислородный запрос равен по-
треблению кислорода. 
Согласно научным исследованиям, занятия бегом способствуют выра- 
ботке эндорфинов – гормонов, которые вызывают у человека ощущение радо- 
сти, счастья и оптимизма. Кроме того, бег повышает выносливость человека, 
делая его более работоспособным. Считают ли 
студенты бег полезным занятием? 95 % опрошенных студентов ответили «да» 
и только 5 % не смогли дать точного ответа. Большую часть респондентов (67 
%) мотивируют известные люди: одни хотят быть похожи на своего кумира, а 
другие добиться высоких результатов в спорте. 
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Несмотря на то, что большая часть опрошенных студентов, относится к 
бегу положительно, тем не менее, занимаются им далеко не все. У многих по- 
являются следующие вопросы: « Как начать бегать?» (53 %), « Где и когда 
лучше бегать?» (47 %), «Как часто и как долго можно заниматься бегом?» (38 
%). Те, кто не находит на них ответы, чаще всего придумывают себе оправда- 
ния. Одним не хватает времени, другим мотивации, кто-то боится, что будет 
чувствовать себя неловко и так далее. 47 % опрошенных студентов сказали, 
что заниматься бегом им мешает лень. 
Не существует более демократичного вида физкультурной деятельно- 
сти, чем бег. Занятия можно начинать практически в любом возрасте и при 
любом состоянии здоровья. Можно сказать, что если человек можете ходить, 
значит, он сможете и бегать. Очень важно отметить, что для каждого человека 
нужен свой режим тренировок, особое значение имеет принцип постепенно- 
сти, особенно для начинающих. 
Опрошенные студенты бегают там, где это возможно. 32 % респонден- 
тов предпочитают бегать на улицах города, 42 % занимаются бегом исключи- 
тельно на стадионе, а остальные предпочитают беговую дорожку в помеще- 
нии. 
На вопрос «Когда бегать? Утром или вечером?» Все зависит от того, как 
строится распорядок дня студентов. Утренний бег способствует пробуждению 
организма и вводит его в рабочий ритм; вечерний снимает физическое и ум- 
ственное напряжение. Оба варианта (утром и вечером) практически равно- 
ценны, и каждый имеет своих приверженцев. Мнения опрошенных студентов 
разделились: 45 % за вечерний бег, 30 % за утренний бег и 25 % за бег днем. 
Выводы. Бег, как базовое физическое упражнение, является основой фи- 
зического воспитания современных студентов. Проведенный опрос показал, 
бег находится далеко не на последнем месте среди предпочтений студентов. В 
последнее время набирают популярность тенденции здорового образа жизни, 
а конкретно поддержание физической формы на высоком уровне. Следова- 
тельно, значимость спорта растет очень быстро, но такое занятие как бег не 
пользуется особой популярностью. Нужно отметить, что значимость бега 
очень велика для организма человека. Бег является отличным универсальным 
средством, как для поддержания стройной фигуры, так и для общего состояния 
здоровья и хорошего самочувствия. Поэтому бег всегда уместен и 
приветствуется. 
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Аннотация. В данной статье рассмотрен вопрос курения среди студентов. 
Опасность курения заключается в ухудшении функционального состояния и 
отражается на качестве жизни. Студенты, особая группа населения, которая 
может легко поддаться пагубным привычкам. Требуется определенный под- 
ход к решению данной проблемы, с целью снижения факторов риска, приво- 
дящих к курению. 
Annotation. This article examines the issue of smoking among students. The 
danger of smoking is the deterioration of the functional state and affects the quality 
of life. Students are a special group of people who can easily succumb to addictions. 
A certain approach is needed to solve this problem, in order to reduce the risk factors 
that lead to smoking. 
